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	وزّعي الطعام على مدى اليوم بأكمله
	للحفاظ على استقرار مستوى السكر في الدم، من المهم توزيع استهلاك الطعام بشكل متساوٍ  على مدى اليوم.
	إذ يُعد تناول الفطور والغداء والعشاء إلى جانب وجبتين خفيفتين أو ثلاث توزيعًا جيدًا.
	الفطور
	الوجبات الخفيفة
	الطعام الجيد
	الحمل
	والسكري

